
ຄຳ​ແນະນຳ​ໃນ​ການ​ເລືອກ​ຮບັ​ປະທານ​ອາຫານ ຢາ່ງ​ປອດ​​ໄພ
ປະລິມານ​ທາດ​ບາຫລອດ​ທ່ີ​ປນົ​ເປ້ືອນ​ໃນ​ປາ​ຈາກແມ​່ນຳ້​

ຊານ ​ໂຈ​ຄນຸ ຈາກ​ທາ່​ເຮອື​
ສຕອດ​ຕອນ ​ເຖງິ​ເຂື່ ອນ ຟຣ​ິແອນ

ສອບ​ຖາມ​ຂໍ​້ມນູ​ເພ່ິມ​ເຕມີ ​ໂທ (510) 662-3170 ຫລື​ເຂ້ົາຊ​ົມ​ເວ​ປ​ໄຊ​ທ ໌www.oehha.ca.gov (ກດົທ່ີ​ຫວົ​ຂໍ ້“Fish”)

ຫນວ່ຍ​ງານ​ອະນລຸກັ ​ແລະ ປກົ​ປກັ​ສະພາບ​ແວດ​ລອ້ມ​ແຫງ່​ຄາ​ລິ​ຟໍ​ເນຍ • ສຳນກັງານ​ປະ​ເມນີ​ຄວາມ​ສຽ່ງ​ທ່ີ​ເປັນ​ອນັຕະລາຍ ຕ່ໍ​ສຂຸະພາບ​ຈາກ​ສະພາບ​ແວດ​ລອ້ມ

ສຳ​ຫລບັ​ແມຍ່ງິ​ທ່ີຢູ​່ໃນ​ຊວ່ງ​ລະຫວາ່ງ​ອອກລກູ, ​
ແມຍ່ງິ​ທ່ີ​ອຸມ້​ທອ້ງ, ລວມ​ເຖງິ​ແມຍ່ງິ​ທ່ີ​ໃຫ​້ນມົ​ລກູ ​

ແລະ ​ເດັກ​ອາຍ ຸ17 ປີ ຫລື ​ຕຳ່ກວາ່ ຫລື​ຕດິ​ຕ່ໍ​ຫນວ່ຍ​ງານ​ອະນາ​ໄມ​ທອ້ງ​ຖິ່ນ

ທາງ​ເລືອກ​ທ່ີ​ດ​ີທ່ີ​ສດຸ ທາງ​ເລືອກ​ທ່ີ​ດ​ີທ່ີ​ສດຸ

ປາ​ພະ​ອາທິດ​ພນັ​ບລຈູລິ ຫລື​ປາ​ພະ​ອາທິດ​​ພນັ​ອື່ ນໆ ​
ຫລື ກຸງ້​ນຳ້​ຈດື

ຮບັ​ປະທານ 4 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​
(ຈຳນວນ​ເນືອ້​ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ໃຫ​້ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 12 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)

ປາ​ພະ​ອາທິດ​​ພນັ​ບລຈູລິ ຫລື​ປາ​ພະ​ອາທິດ​​ພນັ​ອື່ ນໆ​
ສຳລບັ​ແມຍ່ງິ​ຫລງັ​ຈາກ​ອອກລກູ ​ແລະ ຜູຊ້າຍ​ທກຸ​ມ​
(ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 21 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)

ຫລື
ກຸງ້​ນຳ້​ຈດື, ປາ​ແຄຣປປ້ີ ຫລື​ປາ​ຄາ​ຮພ໌

ຮບັ​ປະທານ 6 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​
(ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 18 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)

ຫລື
ປາດກຸ ຫລື ປາ​ດດູ​ກນິ

ຮບັ​ປະທານ 4 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​
(ຈຳນວນ​ເນືອ້​ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ໃຫ​້ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 12 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)

ຫລື​ ຫລື​
ທາງ​ເລືອກ​ທ່ີ​ດີ ທາງ​ເລືອກ​ທ່ີ​ດີ

ປາດກຸ, ປາ​ແຄຣປປ້ີ, ປາ​ຄາ​ຮພ໌ ຫລື ປາ​ດດູ​ກນິ
ຮບັ​ປະທານ 2 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​

(ຈຳນວນ​ເນືອ້​ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ໃຫ​້ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 6 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)

ປາ​ແບ​ສພນັ​ປາກ​ກວາ້ງ, ປາກ​ນອ້ຍ ຫລື ​ລາຍ​ຈດຸ
ຮບັ​ປະທານ 2 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​

(ຈຳນວນ​ເນືອ້​ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ໃຫ​້ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 6 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)

ຫລີກ​ລຽ່ງ

ປາ​ແບ​ສພນັ​ປາກ​ກວາ້ງ, ປາກ​ນອ້ຍ ຫລື ​ລາຍ​ຈດຸື
ຫາ້ມ​ຮບັ​ປະທານ

ປະຕບິດັ​ຕາມ​ຄຳ​ເຕອືນ “ຫາ້ມ​ບໍລິ​ໂພ​ກ” ທ່ີ​ລະບ​ຸໄວ​້ໃນ​ປ້າຍ​ທ່ີ​ປກັ​ໄວ​້ບໍລິ​ເວນ​ທາ່​ເຮອືສຕອດ​ຕອນ
*ປະລິມານ​ທ່ີ​ແນະນຳ​ໃນ​ການ​ຮບັ​ປະທານ​ສຳ​ຫລບັ​ຜູ​້ໃຫຍ​່ຄ​ືປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ສກຸ 3 ອອນຊ ໌7ສີ່ ​ອອນຊກ໌ອ່ນ​ການ​ປງຸ​ແຕງ່​)



ຄຳ​ແນະນຳ​ໃນ​ການ​ເລືອກ​ຮບັ​ປະທານ​ອາຫານ ຢາ່ງ​ປອດ​​ໄພ
ປະລິມານ​ທາດ​ບາຫລອດ​ທ່ີ​ປນົ​ເປ້ືອນ​ໃນ​ປາ​ ຈາກ ​ເຊົາ ​ເດລຕາ້ ລວມ​ໄປ​ເຖງິ​ແມ​່ນຳ້ ຊານ ​
ໂຈ​ຄນຸ ຈາກ​​ແມ​່ນຳ້ ຊາ​ຄາ​ເມນ​ໂຕ ​ເຖງິ​ທາ່​ເຮອື ສ​ຕອດ​ຕອນ ​ແລະ ​ແມ​່ນຳ້​ທງັ​ຫມດົ, ຫນອງ ​

ແລະ​ສະພາບ​ນຳ້​ຖວ້ມ​ຂງັ​ທາງ​ຕອນ​ໃຕ​້ຂອງ ​ເດລຕາ້ ຂອງ​ແມ​່ນຳ້ ຊານ ​ໂຈ​ຄນຸ

ສຳ​ຫລບັ​ແມຍ່ງິ​ທ່ີຢູ​່ໃນ​ຊວ່ງ​ລະຫວາ່ງ​ອອກລກູ, ​
ແມຍ່ງິ​ທ່ີ​ອຸມ້​ທອ້ງ, ລວມ​ເຖງິ​ແມຍ່ງິ​ທ່ີ​ໃຫ​້ນມົ​ລກູ ​

ແລະ ​ເດັກ​ອາຍ ຸ17 ປີ ຫລື ​ຕຳ່ກວາ່ ຫລື​ຕດິ​ຕ່ໍ​ຫນວ່ຍ​ງານ​ອະນາ​ໄມ​ທອ້ງ​ຖິ່ນ

ທາງ​ເລືອກ​ທ່ີ​ດ​ີທ່ີ​ສດຸ ທາງ​ເລືອກ​ທ່ີ​ດ​ີທ່ີ​ສດຸ

ປາ​ພະ​ອາທິດ​ພນັ​ບລຈູລິ ຫລື​ປາ​ພະ​ອາທິດພນັ​ອື່ ນໆ, 
ປາດກຸ, ຫອຍກາບ, ຫລື ກຸງ້​ນຳ້​ຈດື
ຮບັ​ປະທານ 4 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​

(ຈຳນວນ​ເນືອ້​ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ໃຫ​້ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ ​
12 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)

ຫອຍ​ກາບ, ກຸງ້​ນຳ້​ຈດື, ປາ​ແຄຣປປ້ີ ຫລື ປາ​ຄາ​ຮພ໌
ຮບັ​ປະທານ 6 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​

(ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 18 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)
ຫລື

ຫອຍ​ກາບ, ກຸງ້​ນຳ້​ຈດື, ປາ​ແຄຣປປ້ີ ຫລື ປາ​ຄາ​ຮພ໌ ຫລ
ຮບັ​ປະທານ 6 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​

(ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 18 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)
ຫລື

ປາດກຸ, ປາ​ດດູ​ກນິ, ປາ​ແບ​ສພນັ​ປາກ​ກວາ້ງ, ປາກ​ນ​້ອຍ 
ຫລື ລາຍ​ຈດຸ

ຮບັ​ປະທານ 4 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​
(ຈຳນວນ​ເນືອ້​ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ໃຫ​້ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 12 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)

ຫລ
ທາງ​ເລືອກ​ທ່ີ​ດີ

ປລາ​ແຄ​ຣປປ້ີ, ປາ​ຄາ​ຣພ໌, ປາ​ດດູ​ກນິ, ​
ປາ​ແບ​ສພນັ​ປາກ​ກວາ້ງ, ປາກ​ນອ້ຍ ຫລື ລາຍ​ຈດຸ

ຮບັ​ປະທານ 2 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​
(ຈຳນວນ​ເນືອ້​ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ໃຫ​້ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 6 ອອນຊຕ່ໍ໌​ອາທິດ)

ຫລີກ​ລຽ່ງ ຫລີກ​ລຽ່ງ
ປລາ​ແບ​ສລາຍ (18-27 ນິວ້) ຫລື​ປາ​ປລາຊ​ເທີ​ຈນັ

ບ່ໍ​ເກນີ​ກວາ່ 2 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ເດອືນ​
(ຈຳນວນ​ເນືອ້​ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ໃຫ​້ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 6 ອອນຊຕ່ໍ໌​​ເດອືນ)

ປລາ​ແບ​ສລາຍ (18-25 ນິວ້) ຫລື​ປາ​ປລາຊ​ເທີ​ຈນັ
ບ່ໍ​ເກນີ​ກວາ່ 4 ​ເທ່ືອ*​ຕ່ໍ​ອາທິດ​

(ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ສກຸ​ທງັ​ຫມດົ 21 ອອນຊຕ່ໍ໌​​ເດອືນ)

ປລາ​ແບ​ສລາຍ (ຍາວ​ກວາ່ 27 ນິວ້)
ຫາ້ມ​ຮບັ​ປະທານ

ປາ​ແບ​ສລາຍ ຍາວ​ກວາ່ 35 ນິວ້
ຫາ້ມ​ຮບັ​ປະທານ

ປະຕບິດັ​ຕາມ​ຄຳ​ເຕອືນ “ຫາ້ມ​ບໍລິ​ໂພ​ກ” ທ່ີ​ລະບ​ຸໄວ​້ໃນ​ປ້າຍ​ທ່ີ​ປກັ​ໄວ​້ບໍລິ​ເວນ​ທາ່​ເຮອືສຕອດ​ຕອນ
*ປະລິມານ​ທ່ີ​ແນະນຳ​ໃນ​ການ​ຮບັ​ປະທານ​ສຳ​ຫລບັ​ຜູ​້ໃຫຍ​່ຄ​ືປາ​ທ່ີ​ປງຸ​ແຕງ່​ສກຸ 3 ອອນຊ ໌7ສີ່ ​ອອນຊກ໌ອ່ນ​ການ​ປງຸ​ແຕງ່​)
ສອບ​ຖາມ​ຂໍ​້ມນູ​ເພ່ິມ​ເຕມີ ​ໂທ (510) 662-3170 ຫລື​ເຂ້ົາຊ​ົມ​ເວ​ປ​ໄຊ​ທ ໌www.oehha.ca.gov (ກດົທ່ີ​ຫວົ​ຂໍ ້“Fish”)

ຫນວ່ຍ​ງານ​ອະນລຸກັ ​ແລະ ປກົ​ປກັ​ສະພາບ​ແວດ​ລອ້ມ​ແຫງ່​ຄາ​ລິ​ຟໍ​ເນຍ • ສຳນກັງານ​ປະ​ເມນີ​ຄວາມ​ສຽ່ງ​ທ່ີ​ເປັນ​ອນັຕະລາຍ ຕ່ໍ​ສຂຸະພາບ​ຈາກ​ສະພາບ​ແວດ​ລອ້ມ



ຂໍມ້ນູເບືອ້ງຕ ົນ້ ແລະ ລາຍລະອຽດເພ່ີມເຕມີ
ປານບັເປັນອາຫານທ່ີມຄີນຸຄາ່ທາງໂພຊະນາການສງູ ແລະ ເຫມາະສມົສຳລບັການຮບັປະທານ 
ເປັນອາຫານເພ່ືອສຂຸະພາບ ແລະ ຊວ່ຍໃນການຄວບຄມຸນຳ້ຫນກັ ໂດຍທາງສະມາຄມົໂລກຫວົໃຈ 
ແຫງ່ສະຫະລດັອາເມລິກາໄດແ້ນະນຳວາ່ ຜູໃ້ຫຍທ່ີ່ຕອ້ງການມສີຂຸະພາບດ ີຄວນຮບັປະທານປາທ່ີ 
ປງຸແຕງ່ສກຸດແີລວ້ຢາ່ງຫນອ້ຍ 2 ຫາ 3 ອອນຊ ໌ ໂດຍເລືອກຮບັປະທານປາທ່ີມໄີຂມນັໃນປະລິ 
ມານທ່ີພໍເຫມາະໃນແຕລ່ະອາທິດ. ໃນນີມ້ຄີວາມສຳຄນັຢາ່ງຍິ່ ງໃນການເລືອກປາສຳລບັບໍລິໂພກ 
ໃຫຖ້ກືຫລກັອະນາໄມ. ນອກຈາກນີທ້າງ OEHHA ໄດແ້ນະນຳວາ່ ໃຫທ້າ່ນເລືອກຮບັປະທານ 
ປາທ່ີມປີະລິມານທາງບາຫລອດຕຳ່ ລວມທງັມສີານປນົເປ້ືອນຫນອ້ຍທ່ີສດຸ ໂດຍໄດກ້າ່ວເຖງິການ 
ເລືອກໃນຮບູແບບທາງເລືອກທ່ີດ ີ “Good Choices” ແລະ ທາງເລືອກທ່ີດທ່ີີສດຸ “Best 
Choices” OEHHA ແນະນຳວາ່ ຄວນຫລີກລຽ່ງການບໍລິໂພກປາທ່ີມກີານປນົເປ້ືອນຂອງທາດ 
ບາຫລອດໃນປະລິມານຫລາຍ ແລະ ມກີານປນົເປ້ືອນຂອງສານເຄມຕີາ່ງໆ.

ປະລ•	 ິມານທ່ີຮບັປະທານຂືນ້ຢູກ່ບັຂະຫນາດຂອງນຳ້ຫນກັໂຕ ຄຳແນະນຳສຳຫລບັການຮບັປະ 
ທານໃຫປ້ອດໄພນ ັນ້ຂືນ້ຢູ່ກບັປະລິມານການບໍລິໂພກທ່ີແນະນຳເທ່ົາກບັຈຳນວນສາມອອນຊ ໌
ຂອງປາທ່ີປງຸແຕງ່ສກຸ ຫລື ສດັທະເລທ່ີມເີປືອກຈຳພວກ ກຸງ້, ຫອຍ, ປ ູ(ປະລິມານ​ສີ່ ​ອອນຊ ໌
ກອ່ນ​ປງຸ​ແຕງ່​ສກຸ) ຫາກ​ທາ່ນ​ມ​ີນຳ້ຫນກັ​ນອ້ຍ​ກວາ່​ຄາ່​ສະ​ເລຍ່ (ປະມານ 160 ປອນ) ຄວນ​ຈະ​
ຮບັ​ປະທານ​ໃນ​ປະລິມານ​ທ່ີ​ນອ້ຍ​ລງົ. ​ເດັກນອ້ຍ​ອາຍ ຸ12 ປີ​ຫລື​ຕຳ່​ກວາ່ ຄວນ​ຈະ​ຮບັ​ປະທານ​
ນອ້ຍ​ລງົ​ເຄິ່ ງຫນຶ່ ງ​ຂ​ອງປະລິມານ​ທ່ີ​ຜູ​້ໃຫຍ​່ຮບັ​ປະທານ.

ຄວນ​ພ•	 ິຖ​ີພິຖນັ​ໃນ​ການ​ເລືອກ​ຊື​້ປາຈາ​ກຫາ້ງຊບັ​ພະ​ສນິຄາ້ ​ແລະ ຮາ້ນ​ອາຫານ ​ແມຍ່ງິ​ທ່ີຢູ​່ໃນ​
ລະຫວາ່ງ​ອຸມ້ທອ້ງ ​ແລະ ​ເດັກນອ້ຍ​ສາມາດ​ຮບັ​ປະທານ​ປາ​ທ່ີ​ສະອາດ​ໄດ​້ເຖງິ 12 ອອນຊຕ່ໍ໌​
ອາທິດ. ຈາກ​ຊະນດິ​ພນັ​ປາ​ທ່ີ​ຫລາກ​ຫລາຍ​ຊະນດິ​ທ່ີ​ຊື​້ມາ​ຈາກ​ຫາ້ງ​ຊບັ​ພະ​ສນິ​ຄາ້ ​ແລະ ຮາ້ນ​
ອາຫານ ຫລື​ອາ່ນ​ຄຳ​ແນ​ະນຳ​ນີ ້ ​ເພ່ືອ​ຮບັ​ປະທານ​ປາ​ທ່ີ​ຈບັ​ມາ​ຈາກ​ແມ​່ນຳ້​ຊານ ​ໂຈ​ຄນຸ ​ແລະ ​
ເຊົາ ​ເດລຕາ້, ສດັທະ​ເລ​ເຊ່ັນ: ກຸງ້, ​ແມງ​ດາ​ທະ​ເລ, ຫອຍ​ແຄງ, ປາດກຸ, ປາ​ແຊວ​ມອນ, 
ຫອຍ​ທາງ​ລ​ົມ, ປາ​ຫມ​ໍເທດ ​ແລະ ຈຳພວກ​ປາ​ລ້ິນ​ຫມາ ຕາ່ງ​ກ​ໍມ​ີປະລິມານ​ທາດ​ບາຫລ​ອດປນົ​
ເປ້ືອນນອ້ຍ​ຫລາຍ. ​ແມຍ່ງິ​ທ່ີ​ອຸມ້​ທອ້ງ ​ແລະ ​ເດັກນອ້ຍ​ບ່ໍ​ຄວນ​ຮບັ​ປະທານ ປາ​ສະຫລາມ, 
ປາສະນາກ, ປາ​ແມກັ​ເຄ​ີ​ເລວ ຫລື​ປາທະ​ເລ​ຕາ່ງໆ​ທ່ີ​ມ​ີປະລິມານ​ທາດ​ປາ​ຫລອດ​ປນົ​ເປ້ືອນ​ໃນ​
ປະລິມານ​ຫລາຍ.

ຫາກ​ທ•	 າ່ນ​ຮບັປະທານ​ປາ​ທ່ີ​ຊື​້ມາ​ຈາກ​ຫາ້ງ​ຊບັ​ພະ​ສນິຄາ້ ​ແລະ ຮາ້ນ​ອາຫານ​ໃນ​ຊວ່ງ​ອາທິດ​ທ່ີ​
ທາ່ນ​ຮບັ​ປະທານ​ໃຫ​້ເລືອກ​ຮບັ​ປະທານ​ປາຈາ​ກທາງ​ເລືອກ​ທ່ີ​ດ ີ“Good Choices” 

ປາ​ຈາກ​ແຫ​ລ•	 ງ່ນຳ້​ອື່ ນໆ​ອາດ​ມ​ີການ​ປນົ​ເປ້ືອນທາດ​ບາ​ຫລອດ ບ່ໍ​ແມນ່​ວາ່​ແຫ​ລງ່ນຳ້​ທກຸ​ແຫງ່​ໃນ​
ຄາ​ລິ​ຟໍ​ເນ​ຍ​ໄດ​້ຜາ່ນ​ການກວດ​ສອບ​ມາ​ແລວ້​ທງັ​ຫມດົ ຍກົ​ເວັນ້ກລໍະນ​ີໃນ​ມະຫາ​ສະຫມດຸ ຫລື ​
ແຫ​ລງ່ນຳ້​ທ່ີ​ມ​ີການ​ໄຫ​ລວຽນ​ທ່ີ​ມ​ີປາ​ຊຽວມອນ ຫລື​ປາ​ອື່ ນໆ​ອາ​ໃສ​ຢູ ່ ​ເຊິ່ ງສາ​ມາດ​ບໍລິ​ໂພ​ກ​ໄດ​້
ຫລາຍ​​ເທ່ືອ​ຂືນ້. ທາ່ນ​ສາມາດ​ຮບັ​ປະທານ​ໄດ​້ຫລາຍ​ເຖງິ 2 ຄາບ​ຕ່ໍ​ອາທິ​ດ. ສຳ​ຫລບັ​ປາ​ທ່ີ​ມາ​
ຈາກ​ແຫລງ່ນຳ້ຂາ້ງ​ຕ ົນ້, ​ໂດຍ​ບ່ໍ​ຕອ້ງ​ປະຕບິດັ​ຕາມ​ຂໍ​້ແນະນຳ ປະລິມານ​ຮບັ​ປະທານ​ປາ​ທ່ີ​ປງຸ​
ແຕງ່​ສກຸ​ເທ່ົາ​ກບັ​ສາມ​ອອນຊຕ່ໍ໌​ເທ່ືອ (ສີ່ ​ອອນຊກ໌ອ່ນ​ການ​ປງຸ​ແຕງ່)




